                                                                                                      Modulul Volei.
1.Proiect didactic de scurtă durată la disciplina 
Educație fizică, 
Clasa a XI 	
Data desfășurării: 	 	 	
Profesor: 	
Tipul lecției: Lecţie de combinare și gestionare  a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul : Volei .
Subiectul lecției: Acțiuni tehnico-tactice: elemente și procedee tehnice de posesia și deposedare a mingii.
Unități de competență: Nivelul C2
1.1. Estimarea gradului de valorificare a beneficiilor practicării voleiului din perspectivele personală.
1.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocurilor.
1.3. Combinarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocurilor.
1.4. Gestionarea abilităților specifice jocurilor în activități competitive și recreative.
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să estimeze beneficiile practicării pasării în volei  din perspectivele personale, locale, globale.
O2: să combine elementele și procedeele tehnice în activități specifice voleiului.
O3: să promoveze regulile de securitate și normele de igienă în cadrul practicării voleiului;
O4: să gestioneze abilitățile specifice voleiului în activități competitive și recreative.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în echipe.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, analiza, metoda învățării separate, brainstorming, problematizare, exersarea, studio de caz.
c. Mijloace didactice: TIC, postere, sala de sport, cronometru, fișe, fluier, cretă, mingi medicinale, mingi de volei, fișe de evaluare și autoevaluare etc. 
Strategii de evaluare: Curentă.
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. 
Metodica predării Voleiului., 
Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de volei. 
Regulamentul jocului de Volei.
,,Volei Bazele teoriei metodice. Federația romînă de volei București 2005.
          


	Ob. Op
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortul uifizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode, procedee
	Mijloac e
	

	                                           Partea pregătitoare (10-12minute)

	
	Aliniera, verificarea ţinutei şi a stării de sănătate,prezenţa.
Exerciții la atenție
Anuntarea temei și a obiectivelor operaționale. Prezentare scurtă a pasei cu ambele mâini de sus și de jos,
Tehnica securității
	5min
	Frontal
- în linie pe un singur rând

	Comunicare
	Pe o linie dreaptă Comenz ile la dreapa/s tangă
	Ținuta corectă Îndeplinirea corectă Reguli de securitate
Elevii ascultă atent,însuşind reperele teoretice ale temei;

	
	
Exerciții de mers și alergări:
· Mers pe vârfuri, brațele sus;
· Mers pe călcâi, brațele la spate;Mers rulat;
· Alergare cu joc de glezne;
· Alergareobișnuită;
-Alergare șerpuită cu schimbarea direcției
-Alergare cu pendularea gambei înapoi
· Alergare cu picioarele drepte înainte;
· Alergare cu pași alăturați;
· Alergare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele;
Exerciții de dezvoltare fizică generală în mers
· Rotirea brațelor înainte înapoi;
· Mișcări de brațe lateral, sus, înainte, jos;
· Brațele înaintea pieptului, coordonări de brațe;
· Înclinarea trunchiului spre stânga, dreaptaAplecări spre piciorul drept, stâng;
· Ridicarea piciorului drept/stâng sus:
· Fandări înainte, brațele lateral;
	2min.









3min.
	
	Explicația





Demonstrația
Explicația
	Spațiu marcat



Conuri
	În coloană câte unul;
Spatele drept ; Coordonăm mișcările de brațe cu cele de picioare; Îndeplinim mișcările corect;
Păstrăm distanța de 2 metri Rotirea brațelor deplin;
Spatele drept; Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării aplecărilor; Ridicarea piciorului drept înainte

	
                        Partea de bază (28-30 min)

	O1



O3







O4 O5
	Elemente și procedee tehnico-tactice de posesia și deposedare a mingii.
În volei, elementele și procedeele tehnice se referă la mișcările specifice și acțiunile de bază utilizate de jucători pentru a controla mingea și a juca eficient. Acestea includ elemente precum pasele, servirea, atacul, blocajul și apărarea, fiecare având mai multe procedee tehnice specifice.
Preluarea este o acţiune individuală de apărare prin care un jucător încearcă să respingă mingea, trimisă de adversar cu scopul de a face punct, astfel încât să se realizeze construcţia atacului propriu, iar finalizarea să fie punctul. Această acţiune se realizează cu dificultate, datorită faptului că ea depinde de acţiunile premergătoare ale adversarului, serviciul, lovitura de atac, blocajul, care urmăresc punerea în dificultate a apărării proprii.
Preluarea din serviciu este o acţiune individuală, prin care un jucător intră în contact cu mingea venită din serviciul adversarului, printr-o lovire de jos cu antebraţele, cu scopul de a o transmite către ridicătorul propriu.
1.Exersarea pasării individuale la perete.
 2.Exersarea pasei cu două măini de sus sub formă de jocuri.
3.Exersarea pasei cu două măini de sus înainte în formații în perechi.
4.Exersarea serviciului de jos sau de sus la perete.
5.Exersarea pasei de sus și a preluării de jos în echipe . 
6.Joc bilateral în echipe 6x6 jucători.
	

10min





10min







10min
	Individual

	Explicația Demonstrația
	Conuri Mingi fluer
	Menținem distanța; Depunem efort maxim în executare;
Aplică tehnica corectă, elementele învăţate şi tactica celor 3 pase

	                     Partea de încheiere (5-7 minute)

	
	Revenirea organismului după efort, Exerciții de revenire: întinderi și exerciții de respirație
pentru relaxarea musculaturii.
Totalurile lecției
Elevii sunt încurajați să-și evalueze propria performanță și progresul realizat.
	5 min.
	În perechi,
Pe o linie
	Analiza Observația Aprecierea

	
	Terminologia corecta.
Exersarea pasei cu două mâni sus sau de jos.



                                                    2. Proiect didactic de scurtă durată la disciplina Educație fizică, 
Clasa a XI 	
Data desfășurării: 	 	 	
Profesor: 	
Tipul lecției: Lecţie de combinare și gestionare  a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul : Volei .
Subiectul lecției: Acțiuni tehnico-tactice individuale și în echipă în atac.
Unități de competență: Nivelul C2
1.1. Estimarea gradului de valorificare a beneficiilor practicării voleiului din perspectivele personală.
1.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocurilor.
1.3. Combinarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocurilor.
1.4. Gestionarea abilităților specifice jocurilor în activități competitive și recreative.
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să estimeze beneficiile practicării pasării în volei  din perspectivele personale, locale, globale.
O2: să combine elementele și procedeele tehnice în activități specifice voleiului.
O3: să promoveze regulile de securitate și normele de igienă în cadrul practicării voleiului;
O4: să gestioneze abilitățile specifice voleiului în activități competitive și recreative.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în echipe.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, analiza, metoda învățării separate, brainstorming, problematizare, exersarea, studio de caz.
c. Mijloace didactice: TIC, postere, sala de sport, cronometru, fișe, fluier, cretă, mingi medicinale, mingi de volei, fișe de evaluare și autoevaluare etc. 
Strategii de evaluare: Curentă.
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. 
Metodica predării Voleiului., 
Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de volei. 
Regulamentul jocului de Volei.
,,Volei Bazele teoriei metodice. Federația romînă de volei București 2005.
          

	Ob. Op
	Conținuturi didactice
	Dozar ea efortu luifizi
c
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode, procedee
	Mijloace
	

	Partea pregătitoare (10-12minute)

	O1
	Aliniera, verificarea ţinutei şi a stării de sănătate,prezenţa.
Exerciții la atenție
Anuntarea temei și a obiectivelor operaționale.
Prezentare scurtă-Impactul activității mortice asupra creșterii capacității de muncă a omului.
Profesorul explică elevilor preluarea
pasei de sus cu diferite traiectorii.
	5min
	Frontal
- în linie pe un singur rând 



	Aranjarea Comunicare
	Pe o linie dreaptă
	Ținuta corectă, Memorare

	
	
	
	
	

Demonstrație
	
Comenzile la dreapa/stan gă
	Îndeplinirea corectă

	O5
	Exerciții de mers și alergări:
· Mers pe vârfuri, brațele sus;
· Mers pe călcâi, brațele la spate;Mers rulat;
Alergare în diverse poziții:
· Alergare cu joc de glezne;
· Alergareobișnuită;
-Alergare șerpuită cu schimbarea direcției
-Alergare cu pendularea gambei înapoi
· Alergare cu picioarele drepte înainte;
· Alergare cu pași alăturați;
· Alergare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele;
Exerciții de dezvoltare fizică generală în mers
· Rotirea brațelor înainte înapoi;
· Mișcări de brațe lateral, sus, înainte, jos;
· Brațele înaintea pieptului, coordonări de brațe;
· Înclinarea trunchiului spre stânga, dreaptaAplecări spre piciorul drept, stâng;
· Ridicarea piciorului drept/stâng sus:
· Fandări înainte, brațele lateral;

	2min
	În coloană câte unu
	Explicația
	Spațiu marcat
	În coloană câte unul;
Spatele drept ; Coordonăm mișcările de brațe cu cele de picioare; Îndeplinim mișcările corect; Păstrăm distanța de 2 metri Rotirea brațelor deplin;
Spatele drept; Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării aplecărilor; Ridicarea piciorului drept nainte

	
	
	
	De cerc
	
Demonstrația
	
	

	
	
	
	
	
	Conuri
	

	
	
	
	
	
Demonstrația
	
	

	
	
	
	
	Explicația Demonstrația
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	3min
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	
	

	Partea de bază (28-30 min)

	O1


O3
	Acțiuni tehnico tactice individuale în atac.
 - Lovitura de atac - procedeu drept, intors sau prin rotarea
     bratului
- La  pasa de jos și de sus de pe loc traiectoria directă: poziția picioarelor și mișcarea brațelor este importantă pentru o pasă directă și rapidă. 
	10min
	Individual











	Explicația Demonstrația
	Conuri Mingi Fluer
	Menținem distanța; Depunem efort maxim în executare;

	





O4 O5
	Principiile speciale pentru atac: 
− preocuparea pentru păstrarea posesiei mingii; 
− alternarea procedeelor tehnice şi a acţiunilor tactice; 
− acoperirea direcţiilor principale de atac;
 − executarea în viteză, cu adresă şi eficienţă a acţiunilor tehnico-tactice; 
− evitarea abuzului în conducerea mingii; 
− alternarea tempoului în desfăşurarea acţiunilor tehnico-tactice. 
Atacul rapid constă într-o succesiune rapidă de acţiuni tactice individuale şi colective (3-6 pase), care pun atacanţii în situaţii favorabile de a marca. Atacul poziţional presupune organizarea jucătorilor în terenul advers pe o suprafaţă cât mai extinsă, aceştia încercând, prin pase repetate, să pregătească finalizarea atacului, precum şi scoaterea adversarului din dispozitiv. Atacul în circulaţie de minge şi jucători reprezintă acţiunea tactică colectivă desfăşurată în alternare cu atacul poziţional, în care jucătorii pasează mingea pe poziţii viitoare, efectuează schimburi de locuri, 

	
10min








10 min.
	
	Explicația Demonstrația









Explicația Demonstrația
	


Conuri Mingi Fluer
	Să execute corect pasa de sus cu traiectorii directe, curbe și înalte.
Menținem distanța;
Depunem efort maxim în executare;



	Partea de încheiere (5-7 minute)

	O1 O4
	Revenirea organismului după efort. Întinderi și exerciții de respirație pentru
relaxarea musculaturii.
	3min
	În perechi
	Demonstrația
	
	Terminologia corectă.

	
	Totalurile lecției
Elevii sunt încurajați să-și evalueze propria performanță și progresul realizat.
	2min
	- în linie pe un singur rând

	Analiza Observația Aprecierea
	
	Exersarea pasei cu două mâni de sus.




3. Proiect didactic de scurtă durată la disciplina Educație fizică, modul volei.
Clasa a XI 	
Data desfășurării: 	 	 	
Profesor: 	
Tipul lecției: Lecţie de combinare și gestionare  a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul : Volei .
Subiectul lecției: Acțuni tehnico-tactice individuale și în echipă în apărare.
Unități de competență: Nivelul C2
1.1. Estimarea gradului de valorificare a beneficiilor practicării voleiului din perspectivele personală.
1.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocurilor.
1.3. Combinarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocurilor.
1.4. Gestionarea abilităților specifice jocurilor în activități competitive și recreative.
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să estimeze beneficiile practicării pasării în volei  din perspectivele personale, locale, globale.
O2: să combine elementele și procedeele tehnice în activități specifice voleiului.
O3: să promoveze regulile de securitate și normele de igienă în cadrul practicării voleiului;
O4: să gestioneze abilitățile specifice voleiului în activități competitive și recreative.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în echipe.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, analiza, metoda învățării separate, brainstorming, problematizare, exersarea, studio de caz.
c. Mijloace didactice: TIC, postere, sala de sport, cronometru, fișe, fluier, cretă, mingi medicinale, mingi de volei, fișe de evaluare și autoevaluare etc. 
Strategii de evaluare: Curentă.
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. 
Metodica predării Voleiului., 
Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de volei. 
Regulamentul jocului de Volei.
,,Volei Bazele teoriei metodice. Federația romînă de volei București 2005.


	Ob. Op
	Conținuturi didactice
	Dozar ea efortului fizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode, procedee
	Mijloace
	

	Partea pregătitoare (10-12minute)

	O1
	Aliniera, verificarea ţinutei şi a stării de sănătate,prezenţa.
Exerciții la atenție
Anuntarea temei și a obiectivelor operaționale.
Prezentare scurtă-Impactul activității mortice asupra creșterii capacității de muncă a omului.
Profesorul explică elevilor preluarea
pasei de sus cu diferite traiectorii.
	5min
	Frontal
- în linie pe un singur rând 



	Aranjarea Comunicare
	Pe o linie dreaptă
	Ținuta corectă, Memorare

	
	
	
	
	

Demonstrație
	
Comenzile la dreapa/stan gă
	Îndeplinirea corectă

	O5
	Exerciții de mers și alergări:
· Mers pe vârfuri, brațele sus;
· Mers pe călcâi, brațele la spate;Mers rulat;
Alergare în diverse poziții:
· Alergare cu joc de glezne;
· Alergareobișnuită;
-Alergare șerpuită cu schimbarea direcției
-Alergare cu pendularea gambei înapoi
· Alergare cu picioarele drepte înainte;
· Alergare cu pași alăturați;
· Alergare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele;
Exerciții de dezvoltare fizică generală în mers
· Rotirea brațelor înainte înapoi;
· Mișcări de brațe lateral, sus, înainte, jos;
· Brațele înaintea pieptului, coordonări de brațe;
· Înclinarea trunchiului spre stânga, dreaptaAplecări spre piciorul drept, stâng;
· Ridicarea piciorului drept/stâng sus:
· Fandări înainte, brațele lateral;

	2min
	În coloană câte unu
	Explicația
	Spațiu marcat
	În coloană câte unul;
Spatele drept ; Coordonăm mișcările de brațe cu cele de picioare; Îndeplinim mișcările corect; Păstrăm distanța de 2 metri Rotirea brațelor deplin;
Spatele drept; Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării aplecărilor; Ridicarea piciorului drept nainte

	
	
	
	De cerc
	
Demonstrația
	
	

	
	
	
	
	
	Conuri
	

	
	
	
	
	
Demonstrația
	
	

	
	
	
	
	Explicația Demonstrația
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	3min
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	
	

	Partea de bază (28-30 min)

	O1


O3
	Acțuni tehnico-tactice individuale în apărare.
Principii speciale pentru apărare: 
− preocuparea pentru concentrarea jocului pe direcţia mingii şi intrarea în posesia acesteia; 
− asigurarea permanentă a echilibrului defensiv; 
− realizarea unei apărări elastice prin adaptarea formelor şi sistemelor de apărare, la intenţiile adversarului.
 - Preluarea (manseta) cu doua maini de sus sau de jos, din serviciu sau din atac.
-Preocuparea pentru concentrarea jocului pe direcţia mingii şi intrarea în posesia acesteia;
 − asigurarea permanentă a echilibrului defensiv; 
− realizarea unei apărări elastice prin adaptarea formelor şi sistemelor de apărare, la intenţiile adversarului.
- La  pasa de jos și de sus de pe loc traiectoria directă: poziția picioarelor și mișcarea brațelor este importantă pentru o pasă directă și rapidă. 
	


10min




      10min

	Individual











	Explicația Demonstrația
	Conuri Mingi Fluer
	Menținem distanța; Depunem efort maxim în executare;

	
O4 

O5
	 - Preluarea din atac este o acţiune importantă prin care jucătorul nu lasă mingea să cadă în terenul propriu.
 Preluarea din atac este o acţiune individuală, prin care un jucător intră în contact cu mingea venită din atacul adversarului, printr-o lovire de jos cu antebraţele, cu scopul de a o transmite către ridicătorul propriu.
 La preluarea din atac jucătorul trebuie să posede capacitatea de anticipare, reacţie la minge, poziţie joasă specifică, deplasare rapidă la minge.
	

10 min.
	
	Explicația Demonstrația




Explicația Demonstrația
	


Conuri Mingi Fluer
	Să execute corect pasa de sus cu traiectorii directe, curbe și înalte.
Menținem distanța;
Depunem efort maxim în executare;



	Partea de încheiere (5-7 minute)

	O1 O4
	Revenirea organismului după efort. Întinderi și exerciții de respirație pentru
relaxarea musculaturii.
	3min
	În perechi
	Demonstrația
	
	Terminologia corectă.

	
	Totalurile lecției
Elevii sunt încurajați să-și evalueze propria performanță și progresul realizat.
	2min
	- în linie pe un singur rând

	Analiza Observația Aprecierea
	
	Exersarea pasei cu două mâni de sus.



4. Proiect didactic de scurtă durată la disciplina Educație fizică, modul volei.
Clasa a XI 	
Data desfășurării: 	 	 	
Profesor: 	
Tipul lecției: Lecţie de combinare și gestionare  a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul : Volei .
Subiectul lecției: Lovitura în atac în zone.
Unități de competență: Nivelul C2
1.1. Estimarea gradului de valorificare a beneficiilor practicării voleiului din perspectivele personală.
1.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocurilor.
1.3. Combinarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocurilor.
1.4. Gestionarea abilităților specifice jocurilor în activități competitive și recreative.
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să estimeze beneficiile practicării pasării în volei  din perspectivele personale, locale, globale.
O2: să combine elementele și procedeele tehnice în activități specifice voleiului.
O3: să promoveze regulile de securitate și normele de igienă în cadrul practicării voleiului;
O4: să gestioneze abilitățile specifice voleiului în activități competitive și recreative.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în echipe.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, analiza, metoda învățării separate, brainstorming, problematizare, exersarea, studio de caz.
c. Mijloace didactice: TIC, postere, sala de sport, cronometru, fișe, fluier, cretă, mingi medicinale, mingi de volei, fișe de evaluare și autoevaluare etc. 
Strategii de evaluare: Curentă.
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. 
Metodica predării Voleiului., 
Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de volei. 
Regulamentul jocului de Volei.
,,Volei Bazele teoriei metodice. Federația romînă de volei București 2005.


	Ob. Op
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortul uifizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode, procedee
	Mijloac e
	

	                                           Partea pregătitoare (10-12minute)

	
	Aliniera, verificarea ţinutei şi a stării de sănătate,prezenţa.
Exerciții la atenție
Anuntarea temei și a obiectivelor operaționale. Prezentare scurtă a pasei cu ambele mâini de sus și de jos,
Tehnica securității
	5min
	Frontal
- în linie pe un singur rând

	Comunicare
	Pe o linie dreaptă Comenz ile la dreapa/s tangă
	Ținuta corectă Îndeplinirea corectă Reguli de securitate
Elevii ascultă atent,însuşind reperele teoretice ale temei;

	
	
Exerciții de mers și alergări:
· Mers pe vârfuri, brațele sus;
· Mers pe călcâi, brațele la spate;Mers rulat;
· Alergare cu joc de glezne;
· Alergareobișnuită;
-Alergare șerpuită cu schimbarea direcției
-Alergare cu pendularea gambei înapoi
· Alergare cu picioarele drepte înainte;
· Alergare cu pași alăturați;
· Alergare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele;
Exerciții de dezvoltare fizică generală în mers
· Rotirea brațelor înainte înapoi;
· Mișcări de brațe lateral, sus, înainte, jos;
· Brațele înaintea pieptului, coordonări de brațe;
· Înclinarea trunchiului spre stânga, dreaptaAplecări spre piciorul drept, stâng;
· Ridicarea piciorului drept/stâng sus:
· Fandări înainte, brațele lateral;
	2min.









3min.
	
	Explicația





Demonstrația
Explicația
	Spațiu marcat



Conuri
	În coloană câte unul;
Spatele drept ; Coordonăm mișcările de brațe cu cele de picioare; Îndeplinim mișcările corect;
Păstrăm distanța de 2 metri Rotirea brațelor deplin;
Spatele drept; Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării aplecărilor; Ridicarea piciorului drept înainte

	
                        Partea de bază (28-30 min)

	O1



O3







O4 O5
	Lovitura în atac în zone.
- Loviturile în atac reprezintă situaţii deosebit de favorabile echipei aflate în atac, atunci când echipa dispune de un executant foarte bun al acestora.
- Lovirea mingii cu palma spre sol; serii cât mai lungi; 3 min.;
 - Lovirea mingii cu palm spre sol, pentru a ricişa spre perete; serii cât mai lungi; 3 min.; 
- Lovirea mingii cu o mână de sus spre coleg, care face preluare cu 2 mâini de jos; 3 min.; 
 - trei elevi cu minge aşezaţi în triunghi, un elev execută lovitură de atac spre al doilea, care execută preluare din atac spre al treilea, care ridică mingea către primul; se va ţine mingea cât mai mult în joc, toţi elevii execută pe rând lovitura de atac; 4 min.; 
 - exerciţii sub formă de structuri de joc din care face parte atacul, de exemplu: trecerea mingii peste plasă din a treia lovitură, cu o mână sau cu 2 mâini de sus, precedată de preluare şi pas executate de alţi jucători, se poate executa în diferite zone ale terenului, sub diferite forme specifice structurilor de joc, fie pentru câştigarea serviciului fie pentru câştigarea punctului); 
- executarea atacului în cadrul fazei I de joc la câştigarea serviciului, precedat fiind de preluare din servici

	

10min





10min







10min
	Individual

	Explicația Demonstrația
	Conuri Mingi fluer
	Menținem distanța; Depunem efort maxim în executare;
Aplică tehnica corectă, elementele învăţate şi tactica celor 3 pase

	                     Partea de încheiere (5-7 minute)

	
	Revenirea organismului după efort, Exerciții de revenire: întinderi și exerciții de respirație
pentru relaxarea musculaturii.
Totalurile lecției
Elevii sunt încurajați să-și evalueze propria performanță și progresul realizat.
	5 min.
	În perechi,
Pe o linie
	Analiza Observația Aprecierea

	
	Terminologia corecta.
Exersarea pasei cu două mâni sus sau de jos.




5. Proiect didactic de scurtă durată la disciplina Educație fizică, modul volei.
Clasa a XI 	
Data desfășurării: 	 	 	
Profesor: 	
Tipul lecției: Lecţie de combinare și gestionare  a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul : Volei .
    Subiectul lecției: Serviciul de jos.
Unități de competență: Nivelul C2
1.1. Estimarea gradului de valorificare a beneficiilor practicării voleiului din perspectivele personală.
1.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocurilor.
1.3. Combinarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocurilor.
1.4. Gestionarea abilităților specifice jocurilor în activități competitive și recreative.
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să estimeze beneficiile practicării pasării în volei  din perspectivele personale, locale, globale.
O2: să combine elementele și procedeele tehnice în activități specifice voleiului.
O3: să promoveze regulile de securitate și normele de igienă în cadrul practicării voleiului;
O4: să gestioneze abilitățile specifice voleiului în activități competitive și recreative.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în echipe.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, analiza, metoda învățării separate, brainstorming, problematizare, exersarea, studio de caz.
c. Mijloace didactice: TIC, postere, sala de sport, cronometru, fișe, fluier, cretă, mingi medicinale, mingi de volei, fișe de evaluare și autoevaluare etc. 
Strategii de evaluare: Curentă.
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. 
Metodica predării Voleiului., 
Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de volei. 
Regulamentul jocului de Volei.
,,Volei Bazele teoriei metodice. Federația romînă de volei București 2005.


	Ob. Op
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortul uifizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode, procedee
	Mijloac e
	

	                                           Partea pregătitoare (10-12minute)

	
	Aliniera, verificarea ţinutei şi a stării de sănătate,prezenţa.
Exerciții la atenție
Anuntarea temei și a obiectivelor operaționale. Prezentare scurtă a pasei cu ambele mâini de sus și de jos,
Tehnica securității
	5min
	Frontal
- în linie pe un singur rând

	Comunicare
	Pe o linie dreaptă Comenz ile la dreapa/s tangă
	Ținuta corectă Îndeplinirea corectă Reguli de securitate
Elevii ascultă atent,însuşind reperele teoretice ale temei;

	
	
Exerciții de mers și alergări:
· Mers pe vârfuri, brațele sus;
· Mers pe călcâi, brațele la spate;Mers rulat;
· Alergare cu joc de glezne;
· Alergareobișnuită;
-Alergare șerpuită cu schimbarea direcției
-Alergare cu pendularea gambei înapoi
· Alergare cu picioarele drepte înainte;
· Alergare cu pași alăturați;
· Alergare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele;
Exerciții de dezvoltare fizică generală în mers
· Rotirea brațelor înainte înapoi;
· Mișcări de brațe lateral, sus, înainte, jos;
· Brațele înaintea pieptului, coordonări de brațe;
· Înclinarea trunchiului spre stânga, dreaptaAplecări spre piciorul drept, stâng;
· Ridicarea piciorului drept/stâng sus:
· Fandări înainte, brațele lateral;
	2min.









3min.
	
	Explicația





Demonstrația
Explicația
	Spațiu marcat



Conuri
	În coloană câte unul;
Spatele drept ; Coordonăm mișcările de brațe cu cele de picioare; Îndeplinim mișcările corect;
Păstrăm distanța de 2 metri Rotirea brațelor deplin;
Spatele drept; Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării aplecărilor; Ridicarea piciorului drept înainte

	
                        Partea de bază (28-30 min)

	O1



O3







O4 O5
	Serviciul de jos.
 -Ținerea mingii cu mâna neândemânatică şi lovirea acesteia cu palma mâinii îndemânatice; 
- conform exerciţiul de mai sus, lovirea mingii cu palma din minge susţinută: 
- serviciu spre perete de la distanşa de 6 – 7m. 
Cu intrare sub traiectoria mingii ricoşate din perete şi prinderea acesteia în cupă situată la nivelul frunţii;
-  execuţia serviciului spre partenerul care prinde mingea şi execută la rândul lui serviciul; 
- linia de fund a terenului în zona 5 adversă;
 - autopreluare şi trecerea mingii peste plasă cu ţinerea ei în joc cât mai mult; 
- execuţia serviciului şi preluării din serviciu; 
- joc şcoală 1 x 1 peste plasă cu execuţia serviciului, autopreluare şi trecerea mingii peste plasă cu mână de sus şi ţinerea ei în joc cât mai mult; 
- cu efectiv redus, cu execuţia serviciului şi preluării din serviciu; 
	

10min





10min







10min
	Individual

	Explicația Demonstrația
	Conuri Mingi fluer
	Menținem distanța; Depunem efort maxim în executare;
Aplică tehnica corectă, elementele învăţate şi tactica celor 3 pase

	                     Partea de încheiere (5-7 minute)

	
	Revenirea organismului după efort, Exerciții de revenire: întinderi și exerciții de respirație
pentru relaxarea musculaturii.
Totalurile lecției
Elevii sunt încurajați să-și evalueze propria performanță și progresul realizat.
	5 min.
	În perechi,
Pe o linie
	Analiza Observația Aprecierea

	
	Terminologia corecta.
Exersarea pasei cu două mâni sus sau de jos.







6. Proiect didactic de scurtă durată la disciplina Educație fizică, modul volei.
Clasa a XI 	
Data desfășurării: 	 	 	
Profesor: 	
Tipul lecției: Lecţie de combinare și gestionare  a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul : Volei .
Subiectul lecției:  Serviciul de sus din faţă.
Unități de competență: Nivelul C2
1.1. Estimarea gradului de valorificare a beneficiilor practicării voleiului din perspectivele personală.
1.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocurilor.
1.3. Combinarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocurilor.
1.4. Gestionarea abilităților specifice jocurilor în activități competitive și recreative.
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să estimeze beneficiile practicării pasării în volei  din perspectivele personale, locale, globale.
O2: să combine elementele și procedeele tehnice în activități specifice voleiului.
O3: să promoveze regulile de securitate și normele de igienă în cadrul practicării voleiului;
O4: să gestioneze abilitățile specifice voleiului în activități competitive și recreative.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în echipe.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, analiza, metoda învățării separate, brainstorming, problematizare, exersarea, studio de caz.
c. Mijloace didactice: TIC, postere, sala de sport, cronometru, fișe, fluier, cretă, mingi medicinale, mingi de volei, fișe de evaluare și autoevaluare etc. 
Strategii de evaluare: Curentă.
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. 
Metodica predării Voleiului., 
Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de volei. 
Regulamentul jocului de Volei.
,,Volei Bazele teoriei metodice. Federația romînă de volei București 2005.






	Ob. Op
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortul uifizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode, procedee
	Mijloac e
	

	                                           Partea pregătitoare (10-12minute)

	
	Aliniera, verificarea ţinutei şi a stării de sănătate,prezenţa.
Exerciții la atenție
Anuntarea temei și a obiectivelor operaționale. Prezentare scurtă a pasei cu ambele mâini de sus și de jos,
Tehnica securității
	5min
	Frontal
- în linie pe un singur rând

	Comunicare
	Pe o linie dreaptă Comenz ile la dreapa/s tangă
	Ținuta corectă Îndeplinirea corectă Reguli de securitate
Elevii ascultă atent,însuşind reperele teoretice ale temei;

	
	
Exerciții de mers și alergări:
· Mers pe vârfuri, brațele sus;
· Mers pe călcâi, brațele la spate;Mers rulat;
· Alergare cu joc de glezne;
· Alergareobișnuită;
-Alergare șerpuită cu schimbarea direcției
-Alergare cu pendularea gambei înapoi
· Alergare cu picioarele drepte înainte;
· Alergare cu pași alăturați;
· Alergare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele;
Exerciții de dezvoltare fizică generală în mers
· Rotirea brațelor înainte înapoi;
· Mișcări de brațe lateral, sus, înainte, jos;
· Brațele înaintea pieptului, coordonări de brațe;
· Înclinarea trunchiului spre stânga, dreaptaAplecări spre piciorul drept, stâng;
· Ridicarea piciorului drept/stâng sus:
· Fandări înainte, brațele lateral;
	2min.









3min.
	
	Explicația





Demonstrația
Explicația
	Spațiu marcat



Conuri
	În coloană câte unul;
Spatele drept ; Coordonăm mișcările de brațe cu cele de picioare; Îndeplinim mișcările corect;
Păstrăm distanța de 2 metri Rotirea brațelor deplin;
Spatele drept; Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării aplecărilor; Ridicarea piciorului drept înainte

	
                        Partea de bază (28-30 min)

	O1



O3







O4 O5
	Serviciul de sus din faţă.
- seviciu spre perete, de la distanţă de 5 – 6m, deasupra unei linii corespunzătoare înălţimii fileului; 
 - un elev execută serviciu, celălalt prinde mingea în cupă; 
- acelaşi exerciţiu cu mărirea treptată a distanţei dintre elevi, până la 9 –10m; 
- serviciu spre perete, de la distanţa de 5m, deasupra unei linii trasate la aproximativ 5m;
 - acelaşi exerciţiu cu verificarea punctului de lovire prin atingerea mingii ţinute de 1-2 ori înainte de efectuarea serviciului
-  serviciu de sus precedat de 1 -2 aruncări ale mingii;
-  după fiecare aruncare mingea se lasă să cadă sol;
-  pe perechi cu o minge, de o parte şi de alta a fileului:
-  serviciu cu efectuarea unei preluări de control; - serviciu efectuat de la distanţă mare, concurs, cel mai bun din 8 -10 încercări; 4 grupe x 8 elevi;
- autopreluare şi trecerea mingii peste plasă cu ţinerea ei în joc cât mai mult; 
- execuţia serviciului şi preluării din serviciu;  
	

10min





10min







10min
	Individual

	Explicația Demonstrația
	Conuri Mingi fluer
	Menținem distanța; Depunem efort maxim în executare;
Aplică tehnica corectă, elementele învăţate şi tactica celor 3 pase

	                     Partea de încheiere (5-7 minute)

	
	Revenirea organismului după efort, Exerciții de revenire: întinderi și exerciții de respirație
pentru relaxarea musculaturii.
Totalurile lecției
Elevii sunt încurajați să-și evalueze propria performanță și progresul realizat.
	5 min.
	În perechi,
Pe o linie
	Analiza Observația Aprecierea

	
	Terminologia corecta.
Exersarea pasei cu două mâni sus sau de jos.





7. Proiect didactic de scurtă durată la disciplina Educație fizică, modul volei.
Clasa a XI 	
Data desfășurării: 	 	 	
Profesor: 	
Tipul lecției: Lecţie de combinare și gestionare  a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul : Volei .
Subiectul lecției: Tactica de ataca cu un ridicător, cu 2 ridicători.
Unități de competență: Nivelul C2
1.1. Estimarea gradului de valorificare a beneficiilor practicării voleiului din perspectivele personală.
1.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocurilor.
1.3. Combinarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocurilor.
1.4. Gestionarea abilităților specifice jocurilor în activități competitive și recreative.
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să estimeze beneficiile practicării pasării în volei  din perspectivele personale, locale, globale.
O2: să combine elementele și procedeele tehnice în activități specifice voleiului.
O3: să promoveze regulile de securitate și normele de igienă în cadrul practicării voleiului;
O4: să gestioneze abilitățile specifice voleiului în activități competitive și recreative.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în echipe.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, analiza, metoda învățării separate, brainstorming, problematizare, exersarea, studio de caz.
c. Mijloace didactice: TIC, postere, sala de sport, cronometru, fișe, fluier, cretă, mingi medicinale, mingi de volei, fișe de evaluare și autoevaluare etc. 
Strategii de evaluare: Curentă.
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. 
Metodica predării Voleiului., 
Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de volei. 
Regulamentul jocului de Volei.
,,Volei Bazele teoriei metodice. Federația romînă de volei București 2005.




	Ob. Op
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortul uifizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode, procedee
	Mijloac e
	

	                                           Partea pregătitoare (10-12minute)

	
	Aliniera, verificarea ţinutei şi a stării de sănătate,prezenţa.
Exerciții la atenție
Anuntarea temei și a obiectivelor operaționale. Prezentare scurtă a pasei cu ambele mâini de sus și de jos,
Tehnica securității
	5min
	Frontal
- în linie pe un singur rând

	Comunicare
	Pe o linie dreaptă Comenz ile la dreapa/s tangă
	Ținuta corectă Îndeplinirea corectă Reguli de securitate
Elevii ascultă atent,însuşind reperele teoretice ale temei;

	
	
Exerciții de mers și alergări:
· Mers pe vârfuri, brațele sus;
· Mers pe călcâi, brațele la spate;Mers rulat;
· Alergare cu joc de glezne;
· Alergareobișnuită;
-Alergare șerpuită cu schimbarea direcției
-Alergare cu pendularea gambei înapoi
· Alergare cu picioarele drepte înainte;
· Alergare cu pași alăturați;
· Alergare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele;
Exerciții de dezvoltare fizică generală în mers
· Rotirea brațelor înainte înapoi;
· Mișcări de brațe lateral, sus, înainte, jos;
· Brațele înaintea pieptului, coordonări de brațe;
· Înclinarea trunchiului spre stânga, dreaptaAplecări spre piciorul drept, stâng;
· Ridicarea piciorului drept/stâng sus:
· Fandări înainte, brațele lateral;
	2min.









3min.
	
	Explicația





Demonstrația
Explicația
	Spațiu marcat



Conuri
	În coloană câte unul;
Spatele drept ; Coordonăm mișcările de brațe cu cele de picioare; Îndeplinim mișcările corect;
Păstrăm distanța de 2 metri Rotirea brațelor deplin;
Spatele drept; Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării aplecărilor; Ridicarea piciorului drept înainte

	
                        Partea de bază (28-30 min)

	O1



O3







O4 O5
	 -Tactica de atac cu un ridicător, cu 2 ridicători.   Reprezintă ansamblul de actiuni individuale folosite in mod conștient de către un jucător in colaborare cu coechipierii, in scopul realizarii sarcinilor jocului atat in atac cat si in aparare 3x3jucători.
 - Acțiunea individuală, adica aplicarea conștientă, intr-o anumită faza a jocului a celui mai potrivit complex de actiuni in scopul rezolvarii adecvate a unei sarcini parțiale a jocului.3x3 jucători
 - Combinații tactice ce reprezinta coordonarea actiunilor individuale a doi sau mai multi coechipieri, într-o fază a jocului, în scopul rezolvării unei sarcini parțiale de atac sau apărare 2x2jucători; 3x3jucători;
 - Schema tactică ca formă mai evaluată a combinației tactice, aplicată mai ales în atac. Este în general mai complexă, dar în același timp se caracterizează prin stereotipie și rigiditate.
[bookmark: _Toc93398217]În jocul de volei există mai multe sisteme de atac și apărare iar combinațiile și schemele tactice sunt și ele numeroase. Conceptia de joc a celor mai bune echipe la nivel national și mai ales a echipelor reprezentative exprimă concepția de joc pe plan national.
- acelaşi combinații cu verificarea punctului de lovire prin atingerea mingii ţinute de 1-2 ori înainte de efectuarea serviciului
-  după fiecare aruncare mingea se lasă să cadă pe sol;
-  în perechi cu o minge, de o parte şi de alta a fileului:
- autopreluare şi trecerea mingii peste plasă cu ţinerea ei în joc cât mai mult; 
- execuţia serviciului şi preluării din serviciu;  
	

10min





10min







10min
	Individual

	Explicația Demonstrația
	Conuri Mingi fluer
	Menținem distanța; Depunem efort maxim în executare;
Aplică tehnica corectă, elementele învăţate şi tactica celor 3 pase

	                     Partea de încheiere (5-7 minute)

	
	Totalurile lecției
Elevii sunt încurajați să-și evalueze propria performanță și progresul realizat.
	5 min.
	În perechi,
Pe o linie
	Analiza Observația 

	
	Terminologia corecta.
Exersarea pasei cu două mâni sus sau de jos.



8. Proiect didactic de scurtă durată la disciplina Educație fizică, modul volei.
Clasa a XI 	
Data desfășurării: 	 	 	
Profesor: 	
Tipul lecției: Lecţie de combinare și gestionare  a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul : Volei .
Subiectul lecției: Blocajul.
Unități de competență: Nivelul C2
1.1. Estimarea gradului de valorificare a beneficiilor practicării voleiului din perspectivele personală.
1.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocurilor.
1.3. Combinarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocurilor.
1.4. Gestionarea abilităților specifice jocurilor în activități competitive și recreative.
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să estimeze beneficiile practicării pasării în volei  din perspectivele personale, locale, globale.
O2: să combine elementele și procedeele tehnice în activități specifice voleiului.
O3: să promoveze regulile de securitate și normele de igienă în cadrul practicării voleiului;
O4: să gestioneze abilitățile specifice voleiului în activități competitive și recreative.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în echipe.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, analiza, metoda învățării separate, brainstorming, problematizare, exersarea, studio de caz.
c. Mijloace didactice: TIC, postere, sala de sport, cronometru, fișe, fluier, cretă, mingi medicinale, mingi de volei, fișe de evaluare și autoevaluare etc. 
Strategii de evaluare: Curentă.
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. 
Metodica predării Voleiului., 
Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de volei. 
Regulamentul jocului de Volei.
,,Volei Bazele teoriei metodice. Federația romînă de volei București 2005.


	Ob. Op
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortul uifizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode, procedee
	Mijloac e
	

	                                           Partea pregătitoare (10-12minute)

	
	Aliniera, verificarea ţinutei şi a stării de sănătate,prezenţa.
Exerciții la atenție
Anuntarea temei și a obiectivelor operaționale. Prezentare scurtă a pasei cu ambele mâini de sus și de jos,
Tehnica securității
	5min
	Frontal
- în linie pe un singur rând

	Comunicare
	Pe o linie dreaptă Comenz ile la dreapa/s tangă
	Ținuta corectă Îndeplinirea corectă Reguli de securitate
Elevii ascultă atent,însuşind reperele teoretice ale temei;

	
	
Exerciții de mers și alergări:
· Mers pe vârfuri, brațele sus;
· Mers pe călcâi, brațele la spate;Mers rulat;
· Alergare cu joc de glezne;
· Alergareobișnuită;
-Alergare șerpuită cu schimbarea direcției
-Alergare cu pendularea gambei înapoi
· Alergare cu picioarele drepte înainte;
· Alergare cu pași alăturați;
· Alergare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele;
Exerciții de dezvoltare fizică generală în mers
· Rotirea brațelor înainte înapoi;
· Mișcări de brațe lateral, sus, înainte, jos;
· Brațele înaintea pieptului, coordonări de brațe;
· Înclinarea trunchiului spre stânga, dreaptaAplecări spre piciorul drept, stâng;
· Ridicarea piciorului drept/stâng sus:
· Fandări înainte, brațele lateral;
	2min.









3min.
	
	Explicația





Demonstrația
Explicația
	Spațiu marcat



Conuri
	În coloană câte unul;
Spatele drept ; Coordonăm mișcările de brațe cu cele de picioare; Îndeplinim mișcările corect;
Păstrăm distanța de 2 metri Rotirea brațelor deplin;
Spatele drept; Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării aplecărilor; Ridicarea piciorului drept înainte

	
                        Partea de bază (28-30 min)

	O1



O3







O4 O5
	  Blocajul. 
În jocul bilateral se joacă cu accent pe blocaj.
Blocajul este acţiunea de interceptare a mingii care vine de la adversar, 
 - efectuarea de către jucătorii aflaţi aproape de fileu, depăşind marginea superioară a fileului. 
-  acţiune  un jucător sau mai mulţi din linia I ai echipei din apărare, încearcă prin interpunerea palmelor peste nivelul superior al fileului, 
între minge şi terenul propriu, să respingă mingea înapoi venită dintr-o lovitură de atac sau să o reţină în terenul propriu. 
După numărul jucătorilor care participă la blocaj, avem blocaj individual sau în grup (de 2 sau 3 jucători), după traiectoria mingii transmise de adversar avem, blocaj la minge sau la zonă şi după plasarea palmelor faţă de planul vertical al fileului avem, blocaj ofensiv şi defensiv. 
 - Mecanismul de bază al blocajului individual are următoarele componente: poziţia iniţială, elanul, bătaia, desprinderea şi acţiunea palmelor,
   -  Poziţia iniţială este o poziţie înaltă, picioarele depărtate la lăţimea umerilor, greutatea egal repartizată pe ambele picioare, genunchii uşor flexaţi, trunchiul drept, braţele îndoite din cot cu palmele la nivelul umerilor şi orientate spre fileu, iar privirea este spre terenul advers. 
	

10min





10min







10min
	Individual

	Explicația Demonstrația
	Conuri Mingi fluer
	Menținem distanța; Depunem efort maxim în executare;
Aplică tehnica corectă, elementele învăţate şi tactica celor 3 pase

	                     Partea de încheiere (5-7 minute)

	
	Totalurile lecției
Elevii sunt încurajați să-și evalueze propria performanță și progresul realizat.
	5 min.
	În perechi,
Pe o linie
	Analiza Observația 

	
	Terminologia corecta.
Exersarea pasei cu două mâni sus sau de jos.





9. Proiect didactic de scurtă durată la disciplina Educație fizică, modul volei.
Clasa a XI 	
Data desfășurării: 	 	 	
Profesor: 	
Tipul lecției: Lecţie de combinare și gestionare  a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul : Volei .
Subiectul lecției: Plonjonul.
Unități de competență: Nivelul C2
1.1. Estimarea gradului de valorificare a beneficiilor practicării voleiului din perspectivele personală.
1.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocurilor.
1.3. Combinarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocurilor.
1.4. Gestionarea abilităților specifice jocurilor în activități competitive și recreative.
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să estimeze beneficiile practicării pasării în volei  din perspectivele personale, locale, globale.
O2: să combine elementele și procedeele tehnice în activități specifice voleiului.
O3: să promoveze regulile de securitate și normele de igienă în cadrul practicării voleiului;
O4: să gestioneze abilitățile specifice voleiului în activități competitive și recreative.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în echipe.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, analiza, metoda învățării separate, brainstorming, problematizare, exersarea, studio de caz.
c. Mijloace didactice: TIC, postere, sala de sport, cronometru, fișe, fluier, cretă, mingi medicinale, mingi de volei, fișe de evaluare și autoevaluare etc. 
Strategii de evaluare: Curentă.
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. 
Metodica predării Voleiului., 
Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de volei. 
Regulamentul jocului de Volei.
,,Volei Bazele teoriei metodice. Federația romînă de volei București 2005.



	Ob. Op
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortul uifizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode, procedee
	Mijloac e
	

	                                           Partea pregătitoare (10-12minute)

	
	Aliniera, verificarea ţinutei şi a stării de sănătate,prezenţa.
Exerciții la atenție
Anuntarea temei și a obiectivelor operaționale. Prezentare scurtă a pasei cu ambele mâini de sus și de jos,
Tehnica securității
	5min
	Frontal
- în linie pe un singur rând

	Comunicare
	Pe o linie dreaptă Comenz ile la dreapa/s tangă
	Ținuta corectă Îndeplinirea corectă Reguli de securitate
Elevii ascultă atent,însuşind reperele teoretice ale temei;

	
	
Exerciții de mers și alergări:
· Mers pe vârfuri, brațele sus;
· Mers pe călcâi, brațele la spate;Mers rulat;
· Alergare cu joc de glezne;
· Alergareobișnuită;
-Alergare șerpuită cu schimbarea direcției
-Alergare cu pendularea gambei înapoi
· Alergare cu picioarele drepte înainte;
· Alergare cu pași alăturați;
· Alergare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele;
Exerciții de dezvoltare fizică generală în mers
· Rotirea brațelor înainte înapoi;
· Mișcări de brațe lateral, sus, înainte, jos;
· Brațele înaintea pieptului, coordonări de brațe;
· Înclinarea trunchiului spre stânga, dreaptaAplecări spre piciorul drept, stâng;
· Ridicarea piciorului drept/stâng sus:
· Fandări înainte, brațele lateral;
	2min.









3min.
	
	Explicația





Demonstrația
Explicația
	Spațiu marcat



Conuri
	În coloană câte unul;
Spatele drept ; Coordonăm mișcările de brațe cu cele de picioare; Îndeplinim mișcările corect;
Păstrăm distanța de 2 metri Rotirea brațelor deplin;
Spatele drept; Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării aplecărilor; Ridicarea piciorului drept înainte

	
                        Partea de bază (28-30 min)

	O1



O3







O4 O5
	  Plonjonul.
În jocul bilateral cu accent pe plonjon.
 Este o acţiune de joc specifică fazelor de apărare şi are ca scop menţinerea mingii în joc, fiind tot timpul premergătoare acţiunilor de preluare din servici, din atac, din plasă, din blocaj. 
Plonjonul are o poziţie specifică de stare de dezechilibrare, indiferent de forma de execuţie, cu două mâini de sus sau de jos. Din aceasta poziţie se acţionează la minge, printr-o cădere pe spate, laterală sau înainte. Toate aceste acţiuni, dacă sunt executate corect şi eficient, reduc timpul în care jucătorul poate fi scos din joc.
 Pot fi înlocuite acestea printr-o anticipare a direcţiei mingii, urmată de o deplasare rapidă sau de o fandare. Plonjonul pe spate de regulă se utilizează la preluarea din servici sau din atac, cu două mâini de jos sau sau de sus, dar putându-se interveni la minge si cu o mână, însă poate fi folosită şi la ridicarea mingii pentru lovitură de atac.
 Poziţia iniţială. Poziţia finală după revenirea din ghemuit, jucătorul va face deplasări specifice pentru adoptarea următoarelor sarcini ale echipei.
 Greşeli de execuţie: 
- lipsa de anticipare a acţiunilor atacantului advers; 
- lipsa de anticipare a traiectoriei mingii venită de la adversar; 
- adoptarea poziţiei înalte pentru aşteptarea mingii; - poziţie înaltă în care se ia contact cu mingea; 
- extensia capului şi a coloanei vertebrale în rulare;
 - luarea contactului cu solul prin punerea mâinilor înainte de rulare.
 
	

10min






10min







10min
	Individual

	Explicația Demonstrația
	Conuri Mingi fluer
	Menținem distanța; Depunem efort maxim în executare;
Aplică tehnica corectă, elementele învăţate şi tactica celor 3 pase

	                     Partea de încheiere (5-7 minute)

	
	Totalurile lecției
Elevii sunt încurajați să-și evalueze propria performanță și progresul realizat.
	5 min.
	În perechi,
Pe o linie
	Analiza Observația 

	
	Terminologia corecta.
Exersarea pasei cu două mâni sus sau de jos.











10. Proiect didactic de scurtă durată la disciplina Educație fizică, modul volei.
Clasa a XI 	
Data desfășurării: 	 	 	
Profesor: 	
Tipul lecției: Lecţie de combinare și gestionare  a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul : Volei .
Subiectul lecției: Plonjonul lateral.  Unități de competență: Nivelul C2
1.1. Estimarea gradului de valorificare a beneficiilor practicării voleiului din perspectivele personală.
1.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocurilor.
1.3. Combinarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocurilor.
1.4. Gestionarea abilităților specifice jocurilor în activități competitive și recreative.
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să estimeze beneficiile practicării pasării în volei  din perspectivele personale, locale, globale.
O2: să combine elementele și procedeele tehnice în activități specifice voleiului.
O3: să promoveze regulile de securitate și normele de igienă în cadrul practicării voleiului;
O4: să gestioneze abilitățile specifice voleiului în activități competitive și recreative.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în echipe.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, analiza, metoda învățării separate, brainstorming, problematizare, exersarea, studio de caz.
c. Mijloace didactice: TIC, postere, sala de sport, cronometru, fișe, fluier, cretă, mingi medicinale, mingi de volei, fișe de evaluare și autoevaluare etc. 
Strategii de evaluare: Curentă.
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. 
Metodica predării Voleiului., 
Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de volei. 
Regulamentul jocului de Volei.
,,Volei Bazele teoriei metodice. Federația romînă de volei București 2005.


	Ob. Op
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortul uifizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode, procedee
	Mijloac e
	

	                                           Partea pregătitoare (10-12minute)

	
	Aliniera, verificarea ţinutei şi a stării de sănătate,prezenţa.
Exerciții la atenție
Anuntarea temei și a obiectivelor operaționale. Prezentare scurtă a pasei cu ambele mâini de sus și de jos,
Tehnica securității
	5min
	Frontal
- în linie pe un singur rând

	Comunicare
	Pe o linie dreaptă Comenz ile la dreapa/s tangă
	Ținuta corectă Îndeplinirea corectă Reguli de securitate
Elevii ascultă atent,însuşind reperele teoretice ale temei;

	
	
Exerciții de mers și alergări:
· Mers pe vârfuri, brațele sus;
· Mers pe călcâi, brațele la spate;Mers rulat;
· Alergare cu joc de glezne;
· Alergareobișnuită;
-Alergare șerpuită cu schimbarea direcției
-Alergare cu pendularea gambei înapoi
· Alergare cu picioarele drepte înainte;
· Alergare cu pași alăturați;
· Alergare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele;
Exerciții de dezvoltare fizică generală în mers
· Rotirea brațelor înainte înapoi;
· Mișcări de brațe lateral, sus, înainte, jos;
· Brațele înaintea pieptului, coordonări de brațe;
· Înclinarea trunchiului spre stânga, dreaptaAplecări spre piciorul drept, stâng;
· Ridicarea piciorului drept/stâng sus:
· Fandări înainte, brațele lateral;
	2min.









3min.
	
	Explicația





Demonstrația
Explicația
	Spațiu marcat



Conuri
	În coloană câte unul;
Spatele drept ; Coordonăm mișcările de brațe cu cele de picioare; Îndeplinim mișcările corect;
Păstrăm distanța de 2 metri Rotirea brațelor deplin;
Spatele drept; Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării aplecărilor; Ridicarea piciorului drept înainte

	
                        Partea de bază (28-30 min)

	O1



O3







O4 O5
	   Plonjonul lateral. În jocul bilateral.
 - Este o acţiune ce are ca scop preluarea unei mingi, care are o traiectorie joasă şi se poate realiza prin două moduri diferite şi anume prin rulare pe spate sau prin rostogolire peste umăr. Poziţia iniţială este identică cu cea de la plonjonul pe spate. 
- Execuţia propriu-zisă. Este precedată de o deplasare sau de o fandare amplă laterală, urmată de o pivotare pe piciorul pe care se fandează ceea ce aduce jucătorul pe direcţia mingii, moment în care se realizează lovirea şi transmiterea mingii, după care se ia contact cu solul printr-o rulare pe spate, ca şi la plonjonul pe spate.
-  Pentru plonjonul lateral cu rostogolire peste umăr, jucătorul loveşte mingea cu o mână, după care contactul cu solul se ia cu coapsa piciorului fandat, apoi cu umărul membrului superior cu care s-a lovit mingea, urmând apoi o rostogolire pe acest umăr. 
- Greşeli de execuţie: - lipsa de anticipare a traiectoriei mingii venită de la adversar; - adoptarea poziţiei înalte pentru aşteptarea mingii; - poziţie înaltă în care se ia contact cu mingea; - extensia capului şi a coloanei vertebrale în rulare; - luarea contactului cu solul prin punerea mâinilor înainte de rulare.
	

10min






10min






10min
	Individual

	Explicația Demonstrația
	Conuri Mingi fluer
	Menținem distanța; Depunem efort maxim în executare;
Aplică tehnica corectă, elementele învăţate şi tactica celor 3 pase

	                     Partea de încheiere (5-7 minute)

	
	Totalurile lecției
Elevii sunt încurajați să-și evalueze propria performanță și progresul realizat.
	5 min.
	În perechi,
Pe o linie
	Analiza Observația 

	
	Terminologia corecta.
Exersarea pasei cu două mâni sus sau de jos.






11. Proiect didactic de scurtă durată la disciplina Educație fizică, modul volei.
Clasa a XI 	
Data desfășurării: 	 	 	
Profesor: 	
Tipul lecției: Lecţie de combinare și gestionare  a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul : Volei .
Subiectul lecției: Plonjonul înainte.     
Unități de competență: Nivelul C2
1.1. Estimarea gradului de valorificare a beneficiilor practicării voleiului din perspectivele personală.
1.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocurilor.
1.3. Combinarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocurilor.
1.4. Gestionarea abilităților specifice jocurilor în activități competitive și recreative.
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să estimeze beneficiile practicării pasării în volei  din perspectivele personale, locale, globale.
O2: să combine elementele și procedeele tehnice în activități specifice voleiului.
O3: să promoveze regulile de securitate și normele de igienă în cadrul practicării voleiului;
O4: să gestioneze abilitățile specifice voleiului în activități competitive și recreative.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în echipe.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, analiza, metoda învățării separate, brainstorming, problematizare, exersarea, studio de caz.
c. Mijloace didactice: TIC, postere, sala de sport, cronometru, fișe, fluier, cretă, mingi medicinale, mingi de volei, fișe de evaluare și autoevaluare etc. 
Strategii de evaluare: Curentă.
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. 
Metodica predării Voleiului., 
Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de volei. 
Regulamentul jocului de Volei.
,,Volei Bazele teoriei metodice. Federația romînă de volei București 2005.





	Ob. Op
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortul uifizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode, procedee
	Mijloac e
	

	                                           Partea pregătitoare (10-12minute)

	
	Aliniera, verificarea ţinutei şi a stării de sănătate,prezenţa.
Exerciții la atenție
Anuntarea temei și a obiectivelor operaționale. Prezentare scurtă a pasei cu ambele mâini de sus și de jos,
Tehnica securității
	5min
	Frontal
- în linie pe un singur rând

	Comunicare
	Pe o linie dreaptă Comenz ile la dreapa/s tangă
	Ținuta corectă Îndeplinirea corectă Reguli de securitate
Elevii ascultă atent,însuşind reperele teoretice ale temei;

	
	
Exerciții de mers și alergări:
· Mers pe vârfuri, brațele sus;
· Mers pe călcâi, brațele la spate;Mers rulat;
· Alergare cu joc de glezne;
· Alergareobișnuită;
-Alergare șerpuită cu schimbarea direcției
-Alergare cu pendularea gambei înapoi
· Alergare cu picioarele drepte înainte;
· Alergare cu pași alăturați;
· Alergare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele;
Exerciții de dezvoltare fizică generală în mers
· Rotirea brațelor înainte înapoi;
· Mișcări de brațe lateral, sus, înainte, jos;
· Brațele înaintea pieptului, coordonări de brațe;
· Înclinarea trunchiului spre stânga, dreaptaAplecări spre piciorul drept, stâng;
· Ridicarea piciorului drept/stâng sus:
· Fandări înainte, brațele lateral;
	2min.









3min.
	
	Explicația





Demonstrația
Explicația
	Spațiu marcat



Conuri
	În coloană câte unul;
Spatele drept ; Coordonăm mișcările de brațe cu cele de picioare; Îndeplinim mișcările corect;
Păstrăm distanța de 2 metri Rotirea brațelor deplin;
Spatele drept; Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării aplecărilor; Ridicarea piciorului drept înainte

	
                        Partea de bază (28-30 min)

	O1



O3







O4 O5
	   Plonjonul lateral. Joc bilateral.
 - Plonjonul înainte este o acţiune specifică jocului de apărare, ce are ca scop menţinerea mingii în joc în urma unor mingi ricoşate din blocaj sau plasate de către adversar, unde punctul de cădere a mingii este la distanţe mai mari. 
 -Se utilizează în special la echipele masculine, dar care au o bună pregătire fizică si deprinderi elementare de acrobatică. 
- Poziţia iniţială este aceeaşi ca la celelalte procedee specifice plonjonului, tratate anterior.
-  Jucătorul trebuie să anticipeze mişcările atacantului advers, traiectoria şi viteza mingii. 
 - Greşeli de execuţie
 - aprecierea greşită a traiectoriei mingii; 
- folosirea acestui procedeu în situaţii ce nu-l impun;
 - amplitudinea prea mărită a impulsului piciorului de bătaie; 
- lipsa extensiei la nivelul capului în rularea pe piept;
 - lipsa coordonării impulsului cu momentul lovirii mingii;
 - lovirea mingii se face înainte de plecarea în plonjon;
 - lovirea mingii cu alte părţi ale corpului decât palma, neasigurând precizie.
 

	

10min




10min


10min
	Individual

	Explicația Demonstrația
	Conuri Mingi fluer
	Menținem distanța; Depunem efort maxim în executare;
Aplică tehnica corectă, elementele învăţate şi tactica celor 3 pase

	                     Partea de încheiere (5-7 minute)

	
	Totalurile lecției
Elevii sunt încurajați să-și evalueze propria performanță și progresul realizat.
	5 min.
	În perechi,
Pe o linie
	Analiza Observația 

	
	Terminologia corecta.
Exersarea pasei cu două mâni sus sau de jos.










12. Proiect didactic de scurtă durată la disciplina Educație fizică, modul volei.
Clasa a XI 	
Data desfășurării: 	 	 	
Profesor: 	
Tipul lecției: Lecţie de combinare și gestionare  a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul : Volei .
     Subiectul lecției: Voleiul – un sport competitive.
Pasa de jos de pe loc şi în mişcare.
Unități de competență: Nivelul C2
1.1. Estimarea gradului de valorificare a beneficiilor practicării voleiului din perspectivele personală.
1.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocurilor.
1.3. Combinarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocurilor.
1.4. Gestionarea abilităților specifice jocurilor în activități competitive și recreative.
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să estimeze beneficiile practicării pasării în volei  din perspectivele personale, locale, globale.
O2: să combine elementele și procedeele tehnice în activități specifice voleiului.
O3: să promoveze regulile de securitate și normele de igienă în cadrul practicării voleiului;
O4: să gestioneze abilitățile specifice voleiului în activități competitive și recreative.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în echipe.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, analiza, metoda învățării separate, brainstorming, problematizare, exersarea, studio de caz.
c. Mijloace didactice: TIC, postere, sala de sport, cronometru, fișe, fluier, cretă, mingi medicinale, mingi de volei, fișe de evaluare și autoevaluare etc. 
Strategii de evaluare: Curentă.
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. 
Metodica predării Voleiului., 
Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de volei. 
Regulamentul jocului de Volei.
,,Volei Bazele teoriei metodice. Federația romînă de volei București 2005.








	Ob. Op
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortul uifizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode, procedee
	Mijloac e
	

	                                           Partea pregătitoare (10-12minute)

	
	Aliniera, verificarea ţinutei şi a stării de sănătate,prezenţa.
Exerciții la atenție
Anuntarea temei și a obiectivelor operaționale. Prezentare scurtă a pasei cu ambele mâini de sus și de jos,
Tehnica securității.
	5min
	Frontal
- în linie pe un singur rând

	Comunicare
	Pe o linie dreaptă Comenz ile la dreapa/s tangă
	Ținuta corectă Îndeplinirea corectă Reguli de securitate
Elevii ascultă atent,însuşind reperele teoretice ale temei;

	
	
Exerciții de mers și alergări:
· Mers pe vârfuri, brațele sus;
· Mers pe călcâi, brațele la spate;Mers rulat;
· Alergare cu joc de glezne;
· Alergareobișnuită;
-Alergare șerpuită cu schimbarea direcției
-Alergare cu pendularea gambei înapoi
· Alergare cu picioarele drepte înainte;
· Alergare cu pași alăturați;
· Alergare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele;
Exerciții de dezvoltare fizică generală în mers
· Rotirea brațelor înainte înapoi;
· Mișcări de brațe lateral, sus, înainte, jos;
· Brațele înaintea pieptului, coordonări de brațe;
· Înclinarea trunchiului spre stânga, dreaptaAplecări spre piciorul drept, stâng;
· Ridicarea piciorului drept/stâng sus:
· Fandări înainte, brațele lateral;
	2min.









3min.
	
	Explicația





Demonstrația
Explicația
	Spațiu marcat



Conuri
	În coloană câte unul;
Spatele drept ; Coordonăm mișcările de brațe cu cele de picioare; Îndeplinim mișcările corect;
Păstrăm distanța de 2 metri Rotirea brațelor deplin;
Spatele drept; Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării aplecărilor; Ridicarea piciorului drept înainte

	
                        Partea de bază (28-30 min)

	O1



O3







O4 O5
	  Voleiul – un sport competitive. Joc bilateral.
Competiția dezvoltă resursele latente, scoțând în evidență îndemânarea, spontaneitatea, creativitatea și estetica. 
Regulile sunt realizate pentru a permite demonstrarea acestor abilități. 
Cu puține excepții, voleiul permite tuturor jucătorilor să acționeze atât la fileu (în atac), cât și în spatele terenului (în apărare sau la serviciu). Dacă ar mai trăi William G. Morgan (en), creatorul acestui joc, l-ar putea încă recunoaște, voleiul păstrând, de-a lungul timpului, anumite elemente caracteristice. 
Câteva din acestea le împarte cu alte jocuri care au fileu, minge sau rachetă: serviciu, rotație (alternanța la serviciu), atac, apărare.
Voleiul este totuși unic printre jocurile la fileu prin faptul că se insistă ca mingea să fie păstrată cât mai mult timp în aer și prin faptul că oferă posibilitatea paselor între membrii aceleiași echipe înainte ca mingea să fie returnată adversarilor. Introducerea unui jucător specializat în apărare, Libero-ul, a mărit lungimea fazelor de joc. Modificarea regulii la serviciu l-au transformat dintr-un simplu act de a pune mingea în joc, într-o armă ofensivă. Conceptul rotației a fost dezvoltat pentru a permite fiecărui sportiv să participe la joc. Regula poziției jucătorilor permite echipelor flexibilitate și posibilitatea dezvoltării de tactici interesante, atât în favoarea echipei, cât și pentru entuziasmul spectatorilor. Astfel, imaginea voleiului devine din ce în ce mai bună. Cu cât jocul evoluează, fără îndoială că se va schimba, va deveni mai bun, mai puternic, mai rapid.

	

10min






10min


10min
	Individual

	Explicația Demonstrația
	Conuri Mingi fluer
	Menținem distanța; Depunem efort maxim în executare;
Aplică tehnica corectă, elementele învăţate şi tactica celor 3 pase

	                     Partea de încheiere (5-7 minute)

	
	Totalurile lecției
Elevii sunt încurajați să-și evalueze propria performanță și progresul realizat.
	5 min.
	În perechi,
Pe o linie
	Analiza Observația 

	
	Terminologia corecta.
Exersarea pasei cu două mâni sus sau de jos.






